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سدیم را با ماده معدن رد خوب به آن نیاز دارد. وقتاست که بدن برای عمل ماده معدن سدیم ی
کلرید ترکیب م کنید، این دو ماده نم خوراک را مسازند.

سدیم به بسیاری از غذاهای فرآوری شده از جمله غذاهای بسته بندی شده و منجمد اضافه م شود.

همچنین بسیاری از مردم نم سفره را برای طعم دادن به غذای خود اضافه م کنند. با این حال به
چیز خوب زیاد به رژیم غذای افزودن نم ،متخصص مایو کلینی گفته دکتر «ایوان پورتر»، ی
به غذا م نشان داد که افزودن نم  JAMA Network Open مطالعه اخیر در نیست. دادههای ی

تواند خطر ابتلا به بیماری مزمن کلیوی را افزایش دهد.

کلیه های شما میزان سدیم را در بدن متعادل م کنند و اگر آن را بیش از حد مصرف کنید، مقدار
کند و فشار خون را افزایش م شود. قلب شما برای پمپاژ بیشتر کار م در خون شما جمع م اضاف

دهد و خطر بیماری قلب، سته مغزی و بیماری کلیوی افزایش میابد.

دکتر پورتر مگوید: بیماری مزمن کلیوی هنام اتفاق مافتد که کلیه شما مشلات با فیلتر کردن مواد
زائد و سموم خون دارد.

سدیم به اکثر غذاهای فرآوری شده اضافه م شود. همچنین در بسیاری از چاشن ها نیز وجود دارد.
بنابراین دریافت سدیم بیشتر از نیازمان بسیار آسان است.

به گزارش نشریه تخصص «مدیال اکسپرس»، حد توصیه شده روزانه سدیم ۲۳۰۰ میل گرم یا حدود
ی قاشق چایخوری است. همچنین دکتر پورتر خواندن برچسب مواد غذای را در هنام خرید آنها

توصیه م کند.
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